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Setiap 40 hingga 48 hari, fisiologi manusia melewati siklus yang disebut mandala, di mana pada tiga hari 
tertentu tubuh tidak membutuhkan makanan. Hari-hari ini, yang dikenal sebagai Ekadashi, ideal untuk 
berpuasa. Menjaga tubuh tetap ringan dan menjaga kewaspadaan pada Ekadashi dapat membantu 
meningkatkan kesehatan seseorang dan meningkatkan kemungkinan kesadaran seseorang beralih ke dalam. 
Namun, puasa yang dipaksakan bisa lebih merugikan daripada menguntungkan. Mereka yang tidak bisa 
berpuasa selama 24 jam bisa beralih ke makan buah ringan. 
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Pada hari Amavasya atau hari tanpa bulan, ada situasi hebat bagi mereka yang berupaya untuk melampaui 
keterbatasan fisik mereka dikarenakan energi yang meningkat pada hari ini. Seseorang dapat berpaling ke 
dalam, mempertahankan hakikatnya yang gembira, dan berjalan tanpa alas kaki di atas tanah selama beberapa 
waktu untuk membantu meletakkan dasar bagi pertumbuhan spiritual. “Amavasya adalah harinya Anda dapat 
dengan mudah menyadari jarak antara Anda dan tubuh Anda. Dari sana, perjalanan dari Ilusi menuju 
kenyataan dimulai.” – Sadhguru 
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